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 ه ـ1447 الثانيالفصل الدراسي  2التربية الصحية والبدنية مادة توزيع منهج  الثالث الثانوي الصف: 

 الأسبوع الرابع  تاريخ  الأسبوع الثالث تاريخ  الأسبوع الثاني تاريخ  الأسبوع الأول  تاريخ  اليوم

 29/7 الأحد 
قياس مستوى عناصر  : اللياقة البدنية والصحية

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
06/8 

التنطيط: )باليدين من الوقوف،  كرة اليد:  
 والمشي، والجري(، )العالي، والمنخفض( 

13/8 
بهام،  مامية، الخلفية، مسكة ال المسكات الأساسية: الأ: الريشة الطائرة
 20/8 حركة القدمية: )الطعن، الزحلقة، قفزة المقص( -( Vمسكة شكل 

الضربة الخلفية: )الساقطة،  الريشة الطائرة:  
 المقوسة، الساحقة( 

قياس مستوى عناصر  : اللياقة البدنية والصحية 30/7 الثنين
 اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء 

التصويب من مستوى: )الحوض، الكتف، فوق : كرة اليد 07/8
 س(، )السلمية من المشي، من الجري( أالر

الرسال: )الأمامي المنخفض  الريشة الطائرة:   14/8
 والعالي، الخلفي المنخفض والعالي( 

ممارسة نشاط تنافسي بالنظام  الريشة الطائرة:  21/8
 22/8 15/8 08/8 01/8 الثلاثاء  فردي ال

التمرير من مستوى: )الركبة، الحوض، :  كرة اليد 02/8 الأربعاء 
 الكتف، الرأس، فوق الرأس، البندولية( 

09/8 
 ممارسة نشاط تنافسي كرة اليد: 

  مامية: )الساقطة،الضربة الأالريشة الطائرة:   16/8
 المقوسة، الساحقة( 

ممارسة نشاط تنافسي بالنظام  الريشة الطائرة:  23/8
 24/8 17/8 10/8 03/8 الخميس الزوجي 

  تاريخ  الأسبوع السابع تاريخ  الأسبوع السادس تاريخ  الأسبوع الخامس تاريخ  اليوم
 27/8 الأحد 

التمرير: )بالأصابع للأمام ولأعلى  : كرة الطائرة
 على وللخلف( وللخلف، بالساعدين للأمام ولأ

 12/9 إجازة يوم التأسيس  05/9
ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(: 
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 عيد الفطر إجازة 

 28/8 الثنين
رسال: )من أسفل مواجهه،  الكرة الطائرة: 

 على( أوالجانبي، من 

 13/9 ممارسة نشاط تنافسي كرة الطائرة:  06/9
ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(: 

 07/9 29/8 الثلاثاء  بالنظام الفردي 
وقفة الاستعداد والمسكات الأساسية:  : كرة المضرب )التنس( 

على، من  أرسال: )المستقيم من ال -)الشرقي، القربي، القاري(  
 الجانب، من تحت الذراع( 

14/9 

  – الضربة الساحقة: )المستقيمة( كرة الطائرة:  01/9 الأربعاء 
 حائط الصد )الفردي( 

مامية: )بوجه المضرب، الضربة الأكرة المضرب )التنس(:  08/9
 الساحقة، الطائرة المسقطة، الطائرة العالية، نصف الطائر(. 

 الضربة الخلفية: )الطائرة، نصف الطائرة( 

ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(:  15/9
 16/9 09/9 02/9 الخميس بالنظام الزوجي 

 الأسبوع الحادي عشر  تاريخ  الأسبوع العاشر تاريخ  الأسبوع التاسع تاريخ  الأسبوع الثامن تاريخ  اليوم

 10/10 الأحد 
ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(: 

 بالنظام الزوجي 
17/10 

التمريرة بيد واحدة من: )الكتف،  كرة السلة:  
 سفل، المرتدة، الطويلة(أ البسيطة من 

 02/11 ممارسة نشاط تنافسي كرة السلة:  24/10
رسال: )بوجه المضرب الامامي، بوجه  ال: كرة الطاولة

 المضرب الخلفي، القاطع بوحه المضرب وظهره( 

سفل، مستوى  أالتمريرة باليدين من: ):  كرة السلة 11/10 الثنين
 الصدر، الراس، المرتدة( 

مامي، الخلفي(، المحاورة  الارتكاز: )الأكرة السلة:  18/10
التنطيط من: )الوقوف، والمشي، والجري(،   -بالكرة. 

 )العالي والمنخفض( 

وقفة الاستعداد والمسكات الأساسية:   :كرة الطاولة 25/10
 )المصافحة، القلم( 

الضربة الأمامية: )القاطعة بوحه المضرب كرة الطاولة:  03/11
وظهره، الرافعة، المقوسة، الساحقة، نصف الطائرة،  

 04/11 26/10 19/10 12/10 الثلاثاء  الساقطة(

سفل، مستوى  أالتمريرة باليدين من: ):  كرة السلة 13/10 الأربعاء 
 الصدر، الراس، المرتدة( 

20/10 
 ممارسة نشاط تنافسي كرة السلة: 

مامي، رسال: )بوجه المضرب الأال:  كرة الطاولة 27/10
ي، القاطع بوحه المضرب  فبوجه المضرب الخل 

 وظهره(

الضربة الأمامية: )القاطعة بوحه المضرب كرة الطاولة:  05/11
وظهره، الرافعة، المقوسة، الساحقة، نصف الطائرة،  

 06/11 28/10 21/10 14/10 الخميس الساقطة(

 عشر الخامسالأسبوع  تاريخ  عشر  الرابعالأسبوع  تاريخ  عشر الثالثالأسبوع  تاريخ  الأسبوع الثاني عشر تاريخ  اليوم

 23/11 ممارسة نشاط تنافسي زوجيكرة الطاولة:  16/11 الضربة الخلفية: )الرافعة، الساحقة(كرة الطاولة:   09/11 الأحد 
الجري بالكرة: )بوجه القدم الخارجي، :  كرة القدم

 بوجه القدم الداخلي، الجري المتعرج بالكرة( 
ضرب الكرة بالرأس: )من الثبات، من :  كرة القدم 30/11

 الوثب( 

 10/11 الثنين
 ممارسة نشاط تنافسي فرديكرة الطاولة: 

17/11 
 ممارسة نشاط تنافسي زوجيكرة الطاولة: 

كتم الكرة واستلامها: )بباطن القدم، بوجه  : كرة القدم 24/11
 القدم الداخلي، بوجه القدم الخارجي، بالصدر( 

01/12 
 ممارسة نشاط تنافسي : كرة القدم

 02/12 25/11 18/11 11/11 الثلاثاء 

 12/11 الأربعاء 
 ممارسة نشاط تنافسي فرديكرة الطاولة: 

ركل الكرة: التمرير والتصويب:  :  كرة القدم 19/11
ه القدم الداخلي، بوجه القدم الخارجي،  ج)بو

 بباطن القدم( 

التصويب: )بوجه القدم الداخلي، بوجه  :  كرة القدم 26/11
 القدم الخارجي( 

03/12 
 ممارسة نشاط تنافسي : كرة القدم

 04/12 27/11 20/11 13/11 الخميس

 عشر التاسعالأسبوع  تاريخ  عشر الثامنالأسبوع  تاريخ  عشر السابعالأسبوع  تاريخ  عشر السادسالأسبوع  تاريخ  اليوم
 إجازة عيد الأضحى  الأحد 

 15/12/1447الى:  05/12/1447من: 

 28/12 ممارسة نشاط تنافسي :  كرة القدم 21/12

 مراجعة عامة 

06/01 

 النهائية  الاختبارات
 والبرامج العلاجية 

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية  : كرة القدم 22/12 الثنين
 المرتبطة بالصحة 

29/12 07/01 

 16/12 الثلاثاء 
قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة : كرة القدم

 08/01 01/01 23/12 بالصحة

 17/12 الأربعاء 
قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة : كرة القدم

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية  : كرة القدم 24/12 بالأداء
 المرتبطة بالأداء

02/01 09/01 

 10/01 03/01 25/12 ضرب الكرة بالرأس: )من الثبات، من الوثب(: كرة القدم 18/12 الخميس

 تواريخ مهمة 

 تواريخ
 مهمة 

 نهائية الفصل الدراسي الثاني  اختبارات  06/01 بداية إجازة عيد الأضحى  05/12 بداية إجازة عيد الفطر  17/09 الثاني بداية الدراسة للفصل الدراسي  29/7

 إجازة يوم التأسيس  05/9
 1447 بداية إجازة نهاية العام الدراسي  10/01 نهاية إجازة عيد الأضحى  15/12 نهاية إجازة عيد الفطر  09/10

 ه ـ1448للعام بداية الدراسة   10/03 بداية الدراسة بعد إجازة عيد الفطر  16/12 بداية الدراسة بعد إجازة عيد الفطر  10/10

 مدير/ة المدرسة:  معلم/ة المادة:
 





 
 

 

 

 ه ـ1447 الثانيالفصل الدراسي  منطقة مكة والمدينة وجدة والطائف توزيع منهج  الثالث الثانوي الصف: 

 الأسبوع الرابع  تاريخ  الأسبوع الثالث تاريخ  الأسبوع الثاني تاريخ  الأسبوع الأول  تاريخ  اليوم

 29/7 الأحد 
قياس مستوى عناصر  : اللياقة البدنية والصحية

 اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
06/8 

التنطيط: )باليدين من الوقوف،  كرة اليد:  
 والمشي، والجري(، )العالي، والمنخفض( 

13/8 
بهام،  مامية، الخلفية، مسكة ال المسكات الأساسية: الأ: الريشة الطائرة
 20/8 حركة القدمية: )الطعن، الزحلقة، قفزة المقص( -( Vمسكة شكل 

الضربة الخلفية: )الساقطة،  الريشة الطائرة:  
 المقوسة، الساحقة( 

قياس مستوى عناصر  : اللياقة البدنية والصحية 30/7 الثنين
 اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء 

التصويب من مستوى: )الحوض، الكتف،  : كرة اليد 07/8
 س(، )السلمية من المشي، من الجري( أفوق الر

الرسال: )الأمامي المنخفض والعالي، الريشة الطائرة:  14/8
 الخلفي المنخفض والعالي(

ممارسة نشاط تنافسي بالنظام  الريشة الطائرة:  21/8
 22/8 15/8 08/8 01/8 الثلاثاء  فردي ال

التمرير من مستوى: )الركبة، الحوض، :  كرة اليد 02/8 الأربعاء 
 الكتف، الرأس، فوق الرأس، البندولية( 

09/8 
 ممارسة نشاط تنافسي كرة اليد: 

المقوسة،  مامية: )الساقطة، الضربة الأالريشة الطائرة:  16/8
 الساحقة( 

ممارسة نشاط تنافسي بالنظام  الريشة الطائرة:  23/8
 24/8 17/8 10/8 03/8 الخميس الزوجي 

  تاريخ  الأسبوع السابع تاريخ  الأسبوع السادس تاريخ  الأسبوع الخامس تاريخ  اليوم
 27/8 الأحد 

التمرير: )بالأصابع للأمام ولأعلى  : كرة الطائرة
 على وللخلف( وللخلف، بالساعدين للأمام ولأ

 12/9 إجازة يوم التأسيس  05/9
ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(: 

 بالنظام الفردي 
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 عيد الفطر إجازة 

 28/8 الثنين
رسال: )من أسفل مواجهه،  الكرة الطائرة: 

 على( أوالجانبي، من 

 13/9 ممارسة نشاط تنافسي كرة الطائرة:  06/9
ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(: 

 07/9 29/8 الثلاثاء  بالنظام الفردي 
وقفة الاستعداد والمسكات الأساسية:  : كرة المضرب )التنس( 

على، من  أرسال: )المستقيم من ال -)الشرقي، القربي، القاري(  
 الجانب، من تحت الذراع( 

14/9 

حائط    – الضربة الساحقة: )المستقيمة( كرة الطائرة:  01/9 الأربعاء 
 الصد )الفردي(

مامية: )بوجه المضرب، الضربة الأكرة المضرب )التنس(:  08/9
 الساحقة، الطائرة المسقطة، الطائرة العالية، نصف الطائر(. 

 الضربة الخلفية: )الطائرة، نصف الطائرة( 

ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(:  15/9
 16/9 09/9 02/9 الخميس بالنظام الزوجي 

 الأسبوع الحادي عشر  تاريخ  الأسبوع العاشر تاريخ  الأسبوع التاسع تاريخ  الأسبوع الثامن تاريخ  اليوم

 10/10 الأحد 
ممارسة نشاط تنافسي  كرة المضرب )التنس(: 

 بالنظام الزوجي 
17/10 

التمريرة بيد واحدة من: )الكتف،  كرة السلة:  
 سفل، المرتدة، الطويلة(أ البسيطة من 

 02/11 ممارسة نشاط تنافسي كرة السلة:  24/10
رسال: )بوجه المضرب الامامي، بوجه  ال: كرة الطاولة

 المضرب الخلفي، القاطع بوحه المضرب وظهره( 

سفل، مستوى  أالتمريرة باليدين من: ):  كرة السلة 11/10 الثنين
 الصدر، الراس، المرتدة( 

مامي، الخلفي(، المحاورة  الارتكاز: )الأكرة السلة:  18/10
التنطيط من: )الوقوف، والمشي، والجري(،   -بالكرة. 

 )العالي والمنخفض( 

وقفة الاستعداد والمسكات الأساسية:   :كرة الطاولة 25/10
 )المصافحة، القلم( 

الضربة الأمامية: )القاطعة بوحه المضرب كرة الطاولة:  03/11
وظهره، الرافعة، المقوسة، الساحقة، نصف الطائرة،  

 04/11 26/10 19/10 12/10 الثلاثاء  الساقطة(

سفل، مستوى  أالتمريرة باليدين من: ):  كرة السلة 13/10 الأربعاء 
 الصدر، الراس، المرتدة( 

20/10 
 ممارسة نشاط تنافسي كرة السلة: 

مامي، بوجه  رسال: )بوجه المضرب الأال: كرة الطاولة 27/10
 ي، القاطع بوحه المضرب وظهره( فالمضرب الخل

الضربة الأمامية: )القاطعة بوحه المضرب كرة الطاولة:  05/11
وظهره، الرافعة، المقوسة، الساحقة، نصف الطائرة،  

 06/11 28/10 21/10 14/10 الخميس الساقطة(

 عشر الخامسالأسبوع  تاريخ  عشر  الرابعالأسبوع  تاريخ  عشر الثالثالأسبوع  تاريخ  الأسبوع الثاني عشر تاريخ  اليوم

 23/11 ممارسة نشاط تنافسي زوجي كرة الطاولة:  16/11 الضربة الخلفية: )الرافعة، الساحقة(كرة الطاولة:   09/11 الأحد 
الجري بالكرة: )بوجه القدم الخارجي، :  كرة القدم

 إجازة عيد الأضحى  بوجه القدم الداخلي، الجري المتعرج بالكرة( 
 10/11 الثنين 15/12/1447الى:  28/11/1447من:  

 ممارسة نشاط تنافسي فرديكرة الطاولة: 
17/11 

 ممارسة نشاط تنافسي زوجي كرة الطاولة: 
كتم الكرة واستلامها: )بباطن القدم، بوجه  : كرة القدم 24/11

 ضرب الكرة بالرأس: )من الثبات، من الوثب(: كرة القدم 16/12 25/11 18/11 11/11 الثلاثاء  القدم الداخلي، بوجه القدم الخارجي، بالصدر( 

 12/11 الأربعاء 
 ممارسة نشاط تنافسي فرديكرة الطاولة: 

ركل الكرة: التمرير والتصويب:  :  كرة القدم 19/11
ه القدم الداخلي، بوجه القدم الخارجي،  ج)بو

 بباطن القدم( 

التصويب: )بوجه القدم الداخلي، بوجه  :  كرة القدم 26/11
 القدم الخارجي( 

 ممارسة نشاط تنافسي : كرة القدم 17/12

 ممارسة نشاط تنافسي : كرة القدم 18/12 27/11 20/11 13/11 الخميس

 عشر التاسعالأسبوع  تاريخ  عشر الثامنالأسبوع  تاريخ  عشر السابعالأسبوع  تاريخ  عشر السادسالأسبوع  تاريخ  اليوم

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة : كرة القدم 21/12 الأحد 
 06/01 ممارسة نشاط تنافسي :  كرة القدم 28/12 بالصحة

 مراجعة عامة 

13/01 

 النهائية  الاختبارات
 والبرامج العلاجية 

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة : كرة القدم 22/12 الثنين
 بالأداء

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية  : كرة القدم 29/12
 المرتبطة بالصحة 

07/01 14/01 

 15/01 08/01 01/01 23/12 الثلاثاء 

 24/12 الأربعاء 
 ضرب الكرة بالرأس: )من الثبات، من الوثب(: كرة القدم

قياس مستوى عناصر اللياقة البدنية  : كرة القدم 02/01
 المرتبطة بالأداء

09/01 16/01 

 17/01 10/01 03/01 25/12 الخميس

 تواريخ مهمة 

 تواريخ 
 مهمة 

 نهائية الفصل الدراسي الثاني  اختبارات 13/01 بداية إجازة عيد الأضحى  28/11 بداية إجازة عيد الفطر  17/09 الثانيبداية الدراسة للفصل الدراسي  29/7

 إجازة يوم التأسيس 05/9
 1447 بداية إجازة نهاية العام الدراسي 17/01 نهاية إجازة عيد الأضحى 15/12 نهاية إجازة عيد الفطر  09/10

 هـ1448للعام بداية الدراسة  17/03 بداية الدراسة بعد إجازة عيد الفطر  16/12 بداية الدراسة بعد إجازة عيد الفطر  10/10

 مدير/ة المدرسة: معلم/ة المادة: 
 






